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SALUT !
Nous sommes les coachs de Bodytime, Alexandre et Pierre-
Jean, alias Alex et PJ.
Si vous ne nous connaissez pas, sachez que nous ne 
sommes vraiment pas des bodybuilders. Nous sommes 

en général. Tous deux diplômés d’un DEUST « Métiers de 
la forme » à l’Université Lyon 1, nous nous sommes lancés 
comme coachs sportifs en 2010.

français les plus suivis sur les réseaux sociaux et d’avoir pu 
aider ainsi des milliers de femmes à se sentir mieux dans 
leur corps.
Ce programme représente pour nous l’opportunité d’offrir à 
chacune d’entre vous, la possibilité d’atteindre rapidement 
vos objectifs en intégrant un nouveau style de vie. C’est 

sans aucun matériel et en seulement 40 minutes par jour ! 

fesses, des cuisses et du ventre.

de leur corps que nous avons créé ce programme !
Alex & PJ
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PRÉSENTATION 
DU PROGRAMME
Avant de commencer le programme, 
consulte le tableau en pages 180-181 !
Tu y retrouveras :
 ton planning, jour après jour pendant 28 jours. 
Chaque jour, une séance sera constituée de 9 à 
11 circuits, eux-mêmes composés de 2 exercices 
à alterner pendant 3 min.
 tu pourras cocher les séances faites au fur et à 
mesure pour suivre ta progression.
Ce programme est composé de 7 entraînements par 
semaine, soit un par jour, pendant 4 semaines.
Chacun des entraînements dure environ 40 minutes et est 
étudié pour consommer un maximum de calories et vous 

Ce programme est un programme sans matériel, vous 
n’avez besoin que d’un tapis de sol et/ou d’une serviette.
Il est adaptable à tous les niveaux, que vous commenciez 
tout juste le sport ou que vous en fassiez depuis longtemps. 
-

avec l’amplitude.
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Pendant les 28 jours du programme, vous devez vous 
entraîner tous les jours ! Il n’y a pas de jour de repos. En 

exigeante que les autres : 15 minutes de cardio et 15 minutes 
de stretching.
Vous devez toujours viser le niveau le plus élevé et être au 
maximum de vos capacités. Pour ce faire, enchaînez les 
exercices de chaque circuit sans aucun temps de repos 
durant les 3 minutes. Vous trouverez sûrement les séances 


Retrouvez également 28 recettes adaptées en complé-
ment des séances.

on s’entraîne sale !
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LES ENTRAÎNEMENTS
Pour suivre correctement les mouvements 
présents dans les différentes séances, 
lis bien les explications ci-dessous.
LE DÉROULEMENT DU PROGRAMME
Le programme dure 28 jours et tu t’entraîneras chaque 
jour.
Chaque séance est composée de circuits training de 
3 minutes, durant lesquels il y a une alternance de 
30 secondes d’efforts musculaires et de 30 secondes 
de cardio.
Il faut donc faire ces deux exercices, trois fois de suite sans 
s’arrêter, et en se donnant à fond. Une fois les 3 minutes 
écoulées, tu peux te reposer.
Attention à bien respecter l’ordre des circuits.
Une semaine se compose de :
3 séances Leg day/Cardio (bas du corps, séances 1, 3 et 5)
3 séances haut du corps et abdos/Cardio (séances 2, 4 et 6)
1 séance Cardio/Stretching (séance 7)
Les séances présentes en semaine 1, composées de 
9 circuits semaines 2, 3 et 4 mais le pro-

diminuent et le nombre de circuits training augmente 
(10 circuits en semaines 2 et 3 et 11 circuits en semaine 4).
Les séances 1 à 6 durent environ 40 minutes et la séance 
7, 30 minutes seulement.
1
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La combinaison de renforcement musculaire et d’exer-

optimale un maximum de calories pour perdre du gras 

En effet, le cardio permet de consommer des calories 
sur l’instant. Les exercices de renforcement augmentent 
quant à eux la dépense calorique de base, c’est-à-dire que 
tu dépenses plus de calories, même une fois au repos. 
Tu rentreras petit à petit dans un cercle vertueux.
Quelques informations pratiques pour bien suivre chaque 
séance :
1
1
3
2
2
1
3
2
2
1
20
21
SÉANCE 1 | LEG DAY  CARDIO

ÉCHA
UFFEMENT   

ÉCHAUFFEMENT   3 MIN

ÉTIREMENT
S    

ÉTIREMENTS    2 MIN

1 CIRC
UIT   

1 CIRCUIT   3 MIN

REPOS ENTRE CHA
Q
UE CIRC
UIT   

REPOS ENTRE CHAQUE CIRCUIT   1 MIN

2 EXERCICES À AL
TERNER   

2 EXERCICES À ALTERNER   TOUTES LES 30 SECONDES
II. 
Boxe coups droits
CIRCUIT 

1

 
I. 
Squats jump
CIRCUIT 

2

I. 
Tapes côtés
II. 
Jumping Jack
40 MIN  |  9 CIRCUITS TRAINING

SEMAINE 1

SÉANCE 1 | LEG DAY  CARDIO

Pour le circuit 1 par exemple : 
30 sec de « Squats jump », 
puis 30 sec de « Boxe coups 
droits », à nouveau 30 sec 
de « Squats jump » et ainsi 
de suite pendant les 3 min 
que dure le circuit.
Avant de débuter 
la séance, 
échauffe-toi 
pendant 3 min.
Entre chaque circuit, tu disposes 
d’un temps de repos qui varie 
en fonction des semaines : 
semaine 1, 1 min, semaines 2 
et 3, 50 sec et semaine 4, 30 sec.

séance, pense 
à bien t’étirer 
pendant 2 min 
(tu peux faire 
les exercices 
proposés dans 
la séance 7).
Chaque circuit 
dure 3 min.
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LES ENTRAÎNEMENTS
Tu n’es absolument pas obligée de faire tes entraînements 
à un moment précis de la journée. Tout dépend de toi, de 
tes habitudes et de tes ressentis. Sache tout de même 
qu’il est 
Si tu veux faire la séance du jour tôt le matin, mange un 
fruit 20 à 30 minutes avant de commencer l’effort. Tu 

l’entraînement.
Il est important que tu prennes plaisir à t’entraîner. N’hésite 
donc pas à faire participer ta famille et tes ami(e)s, mets 
une tenue confortable dans laquelle tu te sens bien et 
n’oublie jamais pourquoi tu as commencé le programme !

de continuer le sport à raison d’au moins 4 séances par 
semaine.
Désormais, ce rythme va devenir un nouveau mode de vie 
qui te permettra d’être en meilleure forme !
2
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L’EXÉCUTION DES EXERCICES
Tu dois rester concentrée sur chacun des exercices pen-
dant tout l’entraînement, en te focalisant sur les muscles 
qui travaillent. N’oublie pas de bien respirer !
L’exécution des mouvements doit être parfaite : pense 
à toujours bien rester gainée.
Concernant la vitesse d’exécution : la phase excentrique 
(quand on retient le mouvement) doit être plus longue que 
la phase concentrique (quand on repousse le mouvement).
Par exemple : lors de squats, la descente doit être plus 
longue que la remontée.
Une fois de plus : donne-toi vraiment à fond sur tous les 
circuits !
LA DIFFICULTÉ
Tout le monde peut faire ce programme car tous les exer-
cices peuvent être adaptés à son propre niveau.
N’oublie pas que l’intensité est l’élément le plus impor-

Toutefois, chaque personne ayant un niveau différent, il faut 
t’adapter au tien. Ce qui compte c’est l’intensité relative, 
c’est-à-dire que tu dois donner ton maximum. Peu importe 
la vitesse d’exécution, tant que tu ne t’arrêtes pas et que tu 

dur, mais c’est le but !
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LA CONCENTRATION
Nous en avons déjà parlé précédemment, mais nous insis-

sur chacun des exercices. Ne te laisse pas distraire par 
l’environnement (téléphone, famille, etc.).
Les 30 à 40 minutes d’entraînement doivent t’être réser-
vées : c’est ton moment. Préviens les personnes présentes, 
pour être sûre de ne pas t’arrêter en pleine séance.
Pendant les repos, tu dois bien récupérer et te réhydrater, 
mais ne prends pas plus de repos que ce que la séance 
indique pour faire une autre tâche.
L’HYDRATATION
-
gée entre chaque circuit, soit 250 ml tous les trois circuits 
(= toutes les 9 minutes).
LA RESPIRATION
Pendant les exercices, tu dois expirer quand tu repousses 
(phase concentrique) et inspirer quand tu retiens la des-
cente (phase excentrique). Par exemple, sur une fente, un 
squat ou encore une pompe : on inspire sur la descente 

Pendant les exercices cardio (les montées de genoux, les 
jumping Jack ou encore les mouvements de boxe), pense 
à bien expirer et garder un rythme régulier.
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LA RÉCUPÉRATION
Respecte bien les temps de repos car ils sont déterminants 
pour l’intensité de la séance.
Comme tu vas t’entraîner tous les jours, il est important 

dormir et à bien t’alimenter (voir p. 120).
Nous te déconseillons également de faire d’autres activités 
sportives pendant la durée du programme pour t’éviter de 
tomber dans le surentraînement.
LES ÉTIREMENTS

quelques étirements. Le but n’est pas forcément de gagner 
en souplesse, mais de récupérer la longueur du muscle.
Pendant la séance 7, il y a 15 minutes d’étirements, que tu 
peux répéter plusieurs fois dans la semaine. Le matin par 


conserver son amplitude articulaire et d’éviter les blessures.
LES COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES
Il n’y a aucune obligation, mais nous te conseillons de 

d’optimiser tes résultats.
ATTENTION, AUCUN COMPLÉMENT ALIMENTAIRE 
NE REMPLACE UN ALIMENT.
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LES RÉSULTATS
Rapidement, tu te sentiras plus à l’aise durant les entraîne-


intensité.
Concernant les résultats physiques, ne te focalise pas sur la 
balance ! Même si tu élimines beaucoup de gras pendant 
le programme, tu prendras également du muscle et ce 
dernier pèse plus lourd que le gras.
Tu peux, si tu le souhaites, prendre tes mensurations au 
cours du programme ou prendre des photos de ta sil-
houette. Dans tous les cas, tu verras rapidement les résultats 
lorsque tu porteras tes vêtements habituels.
LES BLESSURES
Si tu es blessée, nous te conseillons de ne pas commencer 
le programme et d’attendre d’être parfaitement rétablie.

reporter d’un jour ou deux les séances. Tu devras continuer 
à suivre le programme sur 30 jours au lieu de 28.
Si la blessure est trop importante, tu devras arrêter le pro-

le reprenant depuis le début.
11
12















[image: ]19
ET APRÈS ?
tu ne dois pas 
tout arrêter : ni le sport ni l’alimentation saine.
Tu dois continuer à t’entraîner environ 4 fois par semaine 
(avec un minimum de 3 séances et sans laisser passer 
3 jours consécutifs sans entraînement).
Une fois le programme terminé, tu pourras te permettre 
des petits plaisirs au niveau de l’alimentation, mais il ne 
cheat meal 
(repas pendant lequel tu manges ce que tu veux et dans 

une recherche de perte de poids par exemple), doivent se 
prendre avec parcimonie. En effet, cela induit que le reste 
de la semaine, tu dois manger sainement et en majorité 
-
gramme, ce serait dommage de craquer (même si tu as 
le droit de te faire plaisir), donc limite les cheat meal à 1 ou 
2 repas par semaine. Tous ces petits efforts au quotidien 
paieront : nous n’avons qu’un seul corps donc fais en sorte 
de t’y sentir bien et d’être en pleine forme.

Fière de ta nouvelle silhouette, de t’être dépassée et 
d’être en bonne santé.
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SÉANCE 1
II. 
Boxe coups droits
CIRCUIT 
1
 
I. 
Squats jump
40 MIN
SEMAINE 1
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ÉCHAUFFEMENTÉCHAUFFEMENT 3 MIN
ÉTIREMENTSÉTIREMENTS 2 MIN
1 CIRCUIT1 CIRCUIT 3 MIN
REPOS ENTRE CHAQUE CIRCUITREPOS ENTRE CHAQUE CIRCUIT 1 MIN
2 EXERCICES À ALTERNER2 EXERCICES À ALTERNER TOUTES LES 30 SECONDES
CIRCUIT 
2
I. 
Tapes côtés
II. 
Jumping Jack
SÉANCE 1
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CIRCUIT 
3
I. 
Squats sumo et coups de genoux
II. 
Montées de genoux en marchant
SÉANCE 1

















OEBPS/images/img-22-1.jpg







OEBPS/images/img-12-1.jpg





OEBPS/images/img-16-1.jpg





OEBPS/images/img-19-1.jpg







OEBPS/images/img-21-1.jpg






OEBPS/images/img-20-1.jpg






OEBPS/images/img-2-1.jpg






OEBPS/images/img-6-1.jpg





OEBPS/images/img-9-1.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
PROGRAMME
28 JOURS

+ des recettes.

PJ Cabriéres & Alex Villani
fondateurs de sr: BODYTIME
+ DT MILLION D'ABONNES SUR YOUTUBE

LAROUSSE





OEBPS/images/img-11-1.jpg





OEBPS/images/img-15-1.jpg





OEBPS/images/img-18-1.jpg






OEBPS/images/img-5-1.jpg






OEBPS/images/img-8-1.jpg









OEBPS/toc.html






	

				SALUT !



				PRÉSENTATION DU PROGRAMME



				SÉANCE 1 - LEG DAY / CARDIO



		

		

		

		

		

		

		

		

		

	









		Début du livre













OEBPS/images/img-10-1.jpg





OEBPS/images/img-14-1.jpg





OEBPS/images/img-17-1.jpg





OEBPS/images/img-1-1.jpg
{} BODYTIME

L AROUSSE





OEBPS/images/img-4-1.jpg










OEBPS/images/img-13-1.jpg











OEBPS/images/img-7-1.jpg





